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Sisalto:

Teknologia likunnanopetuksessa
» Aktiivisuushankkeenja muiden kokemusten esittelya
« OPS 2016

* Fyysinen aktiivisuuden edistaminen aktiivisuusmittarin
avulla
« Polar Active, polargofit.com —verkkopalvelu ja Active Activarium

« Perustietoa sykkeesta ja kestavyysharjoittelusta
» Polar GoFit —iPad —sovellus ja H7 sykelahettimet

« Polargofit.com ja kunnon ja liikkehallinnan mittaaminen



SELF-
ACTUALIZATION
Pursue Inner Talent
Creativity Fulfillment

SELF-ESTEEM
Achievement Mastery
Recognition Respect

BELONGING - LOVE
Friends Family Spouse Lover

SAFETY
Security Stability Freedom from Fear
PHYSIOLOGICAL
Food Water Shelter Warmth

F
BATTERY
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Miksi lilkuntateknologiaa kouluihin?

OPETTAJAT JA HALLINTO:

Opetusryhmien polarisoituminen, erittain vahan likkuvien oppilaiden
maaran lisadntyminen

Tarkedaa tietoa fyysisen aktiivisuuden ja esim. unen maarasta
lapselle, vanhemmille, opettajille, tutkijoille...

Lilkkunnan ja esim. terveystiedon integrointi

Oppituntien turvallisuuden parantaminen

Motivaatioilmaston parantaminen

Nykyaikaiset menetelmat tuovat mielekkyytta tyohon




OPPILAS:

Oppilaiden motivoiminen

» teknologiaa on kaikkialla, se kiinnostaa ja voi innostaa kohti aktiivista
elamantapaa

Parempi ymmarrys ja oppiminen
« Opitaan tietdméaan, millainen on aktiivinen paiva, ja mista se koostuu

Lilkunnan rasitustason havainnollistaminen
« Esim. sykemittarin avulla opitaan liikkumaan itselle sopivalla rasitustasolla
* Fyysinen kunto on tarkea osallistumismotiivi

Taitojen oppimisen edesauttaminen
« Esim. harjoitettavan taidon videointi ja sen analysointi helpottaa oppimista



Lilkuntateknologia kouluissa

e OPH —Laatua liikuntakasvatukseen
http://www.edu.fi/perusopetus/liikunta

 Liikkuva koulu
« Polar Active tutkimus- ja opetusvélineena alusta asti

« FutureStep Teknologia fyysisen aktiivisuuden edistajana
koulussa (Oulun yliopisto)
http://futureschoolresearchfi.wordpress.com/materiaalit/Kirja

* Nykyisin myos paljon kaytanteiden jakamista SoMe:ssa,
esim. FB ryhma “"Jotain todella uutta
liikunnanopetuksessa”
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OPS 2016 tukimateriaalit:

» Sivukartta = Tarke
Qa KA

YLEISSIVISTAVA KOULUTUS = AMMATTIKOULUTUS = MATERIAALEJA JA TYOTAPOJA  KILPAILUT JA TEEMAPAIVAT = TIETOA EDU.FISTA

Esi- ja perusopetus | Lukiokoulutus | Aihekokonaisuudet | Teemat | Hyvinvointi koulussa | Maahanmuuttajien koulutus | Oppilaantuki | Taiteen perusops

Aidinkieli ja kirjallisuus
Toinen kotimainen ja vieraat
kielet

Matematiikka

Biclogia, maantieto ja
ympéristd- ja luonnontieto
Fysiikka ja kemia
Terveystieto

Uskonto ja
elamankatsomustieto

Historia ja yhteiskuntaoppi
Musiikki

Kuvataide

Kasityd

Liikunta

* OPS 2016 liikunnan
tukimateriaalit

* Liikunnan tehtava

* Liilkunnan opetuksen
favoitteet

* Lilkunnan tavoitteisiin
liittywat keskeiset
sisdltbalueet

* Liikunnan
oppimisymparistdihin ja
tytapoihin liitywat
tavoitteet

* Ohjaus, eriyttdminen ja
tuki liilkunnassa

* Opetussuunnitelma 2004
kaytantidn

OPS 2016 lilkunnan tukimateriaalit

Liilkunnassa oppilaat kasvavat liilkkumaan ja lilkunnan avulla. Perusopetuksen lilkunnan tehtavana on vaikuttaa oppilaiden
hyvinvointiin tukemalla fyysistd, sosiaalista ja psyykkista toimintakykya sekd mydnteistd suhtautumista omaan kehoon.
Oppiaineessa tarkeitd ovat yksittaisiin likuntatunteihin liittywat positiiviset kokemukset ja liilkunnallisen eldméntavan
tukeminen.

Opetushallitus hyvaksyi uudet perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 22.12.2014. Perusteiden mukainen paikallinen
opetussuunnitelma otetaan kaytiéon 1.8.2016 alkaen.

Liikunnan OPS 2016 -ainetydryhma (Anders Back, Liisa Hakala, Sami Kalaja, Jouni Koponen, Matti Pietild, Heli Soosalu ja
Arja Saakslahti seka etdjasenet Terhi Huovinen ja Timo Jaakkola) on valmistanut tukimateriaalia perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteiden likunnan kdyttddnoton ja opetuksen tueksi.

Ruotsinkielinen lilkunnan tukimateriaali on paraikaa kdannettavana.
Tukimateriaalit on jaettu oppiainerakenteen otsikoiden mukaisesti:

» Liikunnan tehtiva

» Lilkunnan opetuksen tavoitteet vuosiluokilla 1-2. 3-6 ja 7-9

» Liikunnan oppimisympéristdihin ja tyétapoihin liithywat tavoitteet vuosiluokilla -2, 36 ja 7-9

> Ohjaus, eriyitdiminen ja tuki likunnassa vuosiluokilla 1-2, 3-6ja 7-9

Tukimateriaali kokonaisuudessaan
> OPS 2016 liilkunnan tukimateriaali kokonaisuudessaan (pdf)

HUOMI Perusopetuksen liilkunnan EDU fin Teknologia likunnanopetuksessa-materiaaleihin on tuotettu muun muassa
opettajille vapaasti kdytettavissa ja muokattavissa oleva oppilaiden oppimisen ja tydskentelyn arviointiin sopiva Excel-
sovellus.

> Teknologia likunnanopetuksessa



Litkunnan oppimisymparistoihinja tydtapoihin liittyvat
tavoitteet vuosiluokilla 1-2, 3-6 ja 7-9...

Liikuntateknologian hyddyntaminen liikunnanopetuksessa

Liikunnan aopetuksessa on tarkoituksenmukaista ottaa huomioon liikuntateknologian kehittyminen ja sen tarjpamat
mahdollisuudet appilaiden fyysisen aktiivisuuden edistidmisessd, motaristen taitojen oppimisessa seké fyysisten
aminaisuuksien kehittdmisessa ja seurannassa.

Sisdinen motivaatio kasvaa onnistuneiden yksildllisten liikuntakokemusten kautta. Liikuntateknologisilla valineilld voidaan
appia mitattujen tietojen ja havaintojen avulla aktiivista eldmantapaa. Kestivyytta kehittdva liikunta oikeanlaisella sykkeell3 -
sykemittarin ohjaamana - tuntuu hyvalle ja saa oppilaan liikkkumaan uudestaankin. Esimerkiksi GPS-laitteita hyddyntava
luontoliikunta ja taitoharjoitteiden videointi kiinnostavat oppilaita. Taitoharjoitteiden videointi kayttaen nykyaikaisia laitteita
tarjoaa oppilaille mahdollisuuksia tehostaa omaa oppimisprosessiaan analysoimalla omia suorituksiaan valittimasti niiden
tekemisen jalkeen. Liikunta- ja hyvinvointiteknologia voi lisdtd koulun mahdollisuuksia vaikuttaa myds oppilaiden vapaa-ajan
liilkkumiseen edistien terveellista ja akiiivista eldmantapaa.

Oppilaan omasta aktiivisuudesta saadun yksilGllisen palautteen lisdksi liikuntateknologia tarjoaa opettajalle tilaisuuden myés
h&nen oman toimintansa reflektoimiseen. Esimerkiksi aktiivisuusmittareista tai -rannekkeista saatava tieto antaa palautetta
oppilaiden aktiivisuudesta koulupdivan aikana. Lisdksi likunnanopetusta voidaan jalostaa esimerkiksi lypuhelimien
(matkan- ja nopeuden mittaus seka reittiseuranta, geokatkentd, harjoituspaivakirjat ja videoiden teko) seka liikunnallisten
konsolipelien ja tietokoneiden tarjoamien mahdollisuuksien avulla.

Esimerkkeja teknologian tarjoamista mahdollisuuksista:

« ‘uosiluokat 1-2:
Lapsi tarvitsee fyysistd aktiivisuutta paivittain. Ensimmaisind kouluvuosina fyysisen aktiivisuuden maaraa ja laatua
voidaan seurata esimerkiksi aktiivisuusmittarin avulla. Minka tahansa oppilaita motivoivan ja helppokayttdisen
teknologian kayttdminen an perusteltua, mikali se edistdd opetukselle annettujen tavoitteiden saavuttamista.

« ‘uosiluokat 3-G:
“uosiluokat 3-6 ovat monipuolisten likuntataitojen oppimisen aikaa. Alkuopetuksessa aloitettua fyysisen aktiivisuuden
yllapitoa ja siihen edelleen opettamista jatketaan. Teknologia voi toimia innostavassa roolissa, kun esimerkiksi
taitoharjoittelussa liilkesuaritusten videointia kdytetaan oppimisen apuna. Esimerkiksi sydan- ja verenkiertoelimiston
toimintaan tutustuminen sykemittarin avulla palvelee myés yli oppiainerajojen tapahtuvaa integraatiota.

« ‘uosiluokat 7-9:
Tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus vahenee voimakkaimmin juuri tissa idssa. Fyysisen toimintakyvyn edistaminen
an keskeinen opetustavoite. Kuten vuosiluokilla 3-6, voidaan ylakoulussa tutustua sydan- ja verenkiertoelimistin
toimintaan sykemittarin avulla ja ndin palvella oppiainerajat tapahtuvaa integraatiota. Sykkeen- ja aktiivisuusmittauksen
avulla voidaan opettaa havainnollisesti ja turvallisesti erilaisia fyysisen toimintakywyn kehittdmisen muotoja, jolloin
kokemukset eri tavalla kuormittavista lilkuntasuorituksista ovat sisdistd motivaatiota lisdavid. Erilaiset liikunnalliset verkko-
ja pilvipalvelut saattavat osaltaan vahvistaa liikuntamotivaatiota sekd kannustaa oppilaita omaehtoisen lilkunnan pariin.

[ S T N L S



Polar Education

Sykemittareita on kaytetty likunnanopetuksessa jo 1980 —luvulta
asti

Polar Active —aktiivisuusmittari ja polargofit.com —verkkopalvelu
esiteltiin vuonna 2010

Polargofit.com —palvelun osana toimiva Active Activarium julkaistiin
vuonna 2011 ja samassa paikassa toimiva iPadia hyddyntava
sykkeenmittausjarjestelma vuonna 2013

Talla hetkella opettaja voi siis valita joko valita
aktiivisuudenmittauksen, sykkeenmittauksen tai molemmat



POLARGOFIT.COM




Polar Active FYY Wy 3

Mittaa paivittaista aktiivisuutta ja jokaista liikketta

Antaa valittoman aktiivisuuspalautteen animoidun kuvan
avulla

Nayttaa tavoiteajan ja saavutetun ajan valittomasti
aktiivisuuspalkissa aktiivisuusalueilla “reipas” —
“tehokas+”

Nayttad askeleet, kalorit ja ajan viidella eri
aktiivisuusalueella aktiivisuuspaivakirjassa.




- mittaa hyvin istumista,
seisomista, kavelya,
juoksua ym. vapaata
liiketta

- el 0saa mitata
kuntosaliharjoittelua tal
hidastempoista
jumppaa, yla- tai
alamakia

- mittaa heikosti pyoralla
ajoa



Polar Active erottelee eri intensiteettialueet

seuraavasti:
* todella kewyt on 1-2 MET
» kewt on 2-3,5 MET
* reipason 3,5-5 MET
* tehokason 5-8 MET
* tehokas+on >8 MET.

Aktiivinen aika lasketaan aktiviteeteista, joiden MET -
arvo on vyl 3,5.



Esimerkkeja toiden ja liikuntamuotojen MET-arvoista

Taulukko 1. Erilaisten aktiviteettien rasittavuus esitettyna
lepoaineenvaihdunnan kerrannaisina (MET). (Taulukko mukailtu Ainsworth,
ym. Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET
intensities. Med Sci Sports Exerc 2000, 32 (suppl): S498-5504 )

Mukkuminen 0.9
lstuminen 1
Feseytyminen g
Kewyt siivoaminen 2
FPuutarhatyd 3
Siivoojan tyd 3.5
Faskas sairaanhoitotyd 4-5
Rakennus, nostotyd 57
Faskaatvaiheet rakennus- ja varastotydssa 74
Faskas metsatyd ¥li 8
Kavely 4 kmi/h 2
Golf kavellen, el kantamuksia 4
Kavely 6 kmi/h 4-5
kevyt pallopeli 57
Juoksu 8 km/ih g
Juoksu 10 kmih 10
Soutuergometri, hyvin rasittava 200 w 12
Pyaraily 27-30 km/h 12
Hiihto, rasittava 14—18 km/h 14
Juaksu 15 kmi/h 15
Pyaraily yli 320 kmi/h 16

Kilpailunomainen kestawyssuoritus vli 17

>
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PoLAR. POLAR AKTHIVISUUSALUEET

AKTIIVISUUSALUE ESIMERKKIAKTIVITEETIT SUOSITUS HYODYT
Liiku vIi t . . * Parantaa maksimi-
: IKU yHI tTunnin ajan rituskykya | bist
I Nopea 1u0k51-1: juka pyﬁivéi! ] :lLII?ﬂtI u:s vkya ja aerobista .

* Auttaa parantamaan nopeutta

e

o
o . . . * Parantaa aerobisla kestavyylla
TEHOKRS Y * Edistaa luiden terveytts
® ( « Auttaz lisdgamaan voimaa

Koripalla, jalkapalla, rullaluistelu, naruhyppy, tanssi

Liikunta reipas- ja tehokas+-

alueilla tayttaa Polar Active - = Auttaa sdilyttamazn

mittarisi aktiivisuuspalkin. terveellisen painon
* Lisaa liikkuvuutta

Pikalaikit, voirmiste]u

E On parempi liikkua
& kuin istua paikallaan!

Fallonhaitlo Hidas kavely Vamytialy

Voit istua koulussa,

(Brasrsasd
.H TOSI KEVYT HF’ ﬁ} muutoin nouse ylés ja liiku!

Videopelien pelaaminen, tv:n katseu

=2
9 tunnin younet joka yo pitavat * Parantaa oppimiskykya
MUKKUMINEN @Gﬂ!; ajatuksesi kirkkaina! * Antaa kehosi levats




Ryhman aktiivisuus

17
Ari-Matti Rautomaki

12.01.2015

Tavoite: 97 / 60 min

» VIKKO 3

Kaikki oppilaat (Ryhmayhteeanveto) b

70

177)

12.01.2015 13.01.2015 14.01.2015 15.01.2015 16.01.2015

17.01.2015

PoknAm.
97 / 60 min
Olympiamitali

18.01.2015




Polargofit.com: Yhden vuorokauden L
aktiivisuuskayra PoknAR.

AKTIVISUUSTULDS AKTIVISUUSALUEET AIKA AKTIVISUUSALUEELLA

I Tehokas+ 00:11

Tehokas 00:30

B Feipas 01:22

B ey 0234

Tow kewyt 10:57

Tavoite: 123 / 90 min Nukkumingn IR
1821 21128 Kulta
ALORIT ASKELEET ARMIDINT

4 | p 03.05.2012 (30.04 2012 - 31.05.2012)

Tehokas +

Tehokas

Repas
Kewyt

Mul kummnen
0-00




Aktiivinen oppllas

B Tehokas+ 0150

Tehokas 03.29

B Repas 0442

B ket 03.14

Tosi kevyt 0405

Tavoite: 601 / 60 min Nukkuminen 0802

5018 54006 Kulta

4 » 15.01.2015 (1201 2015 - 02.02 2015) PALAA VIKKONAKYMAAN  TULOSTA AKTIVISUUSKAYRA

kL W’M

Tosi kewyt

Nukkuminen

0:00 ) > 10:00 1200 14:.00




Vahan liikkuva oppilas

I Tehokas+ 00:00

Tehokas 00:01

- Reipas 00:09

B Kevyt 02:02

- Tosi kevyl 1422
Tavoite: 10/ 60 min Nukkuminen 08:35

1823 4889 Pronssi

4 p 19.01.2015 (12.01.2015 - 02.02.2015) PALAA VIIKKONAKYMAAN  TULOSTA AKTHVISUUSKAYRA

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kewyt

Tosi kewyt
Mukkuminen

0:00 2:00 4:00 30 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00




Jonkin verran liikkkuva oppilas

I Tehokas+ 00:00
Tehokas 00:02
P Raipas 00:26

. eyt 01-58
Tosi kewyt 13:43

Tavoite: 28 / 60 min )
o I Mukkuminen 10:02

1358 14530 Pronssi

4 »p 13.09.2014 (04092014 - 25 09 2014)

PALAA VIKKOMAKYMAAN  TULOSTA AKTINISUUSKAYRA

Tehokas +

Tehokas

Reipas
Kewyt
Tosi kevyt

0:00 Ei i 10:00 12:00 i 18:00 20:00 22:00




Pitkdalkainen seuranta:

Aktiivisuuden seurantajakso: 09.04.2014 - 26.04.2014

Lmﬂm?mr _* i 'i' e .zd Askeloot  [Kalort  |Arviont
14.04.2014 [ — T [Jooss [ 0054 [oo42 2 14737 |1581 Kulta
15.04.2014 |_Im-.:n |]]m: lﬂm:n |Dm l@ ]25313 ]zm Ih‘.um
16.04.2014 [ — | Doos2 [Doros | C3ese [@] @) [25631  1oss  [wuna
17.04.2014 | ) o100 [Doras [Doros [morse [ 6.3 [28880 2223 [wuna
18.04.2014 | oo 0 | Dooa | Doosz |Doras | [1654] [15387 1677 [Kuna
19.04.2014 |_ Qo2 |]] 00.36 ll]m:m |j] 02.23 llﬂl |22332 ]1aaa [h‘.utu
20.04.2014 (57 m— RN [ Doosz | Doose | 32 [z [[T11) [21273 1764 [wuia
21.04.2014 [F—— [ [ Doozs | Dooso [Doras [E5) (@8] [13266  [1606  |Hopea




Active Activarium

« Tavoitteena oli tuoda lisdad hauskuutta, havainnollisuutta ja
yhteisollisyytta fyysisen aktiivisuuden seurantaan

« Laaja-alainen projekti, mukana Polar Electro, Oulun
yliopisto (tieto- ja sahkotekniikan tdk ja kasvatustieteiden
tdk) ja Oulun seudun oppilaitoksia




ACTIVARIUM - PISTEYTYS PokAn.

LISTENS TO YOUR BODY

Aktiivisuuspisteet

« Paivittainen aktiivisuus MVPA
tasolla muutetaan pisteiksi.

* Yksi minuutti aktivisuutta =
yksi piste.

 Aktiivisuusjakson aikana
aktiivisuuspisteita kaytetaan:
« Rakennuskohteen

korjaamiseen ja
rakentamiseen

» Koristeiden
hankkimiseen

 Kalan koristeluun




ACTIVARIUM — OPETTAJANAKYMA P@&An.

Koristelu

« Aktiivisuustavoitteen
(60/90/120 min/paiva) ylittavilla
pisteilla opettaja voi ostaa
Activariumiin lisakoristeita
(esim. meritahtia, aarrearkun
jne.)




ACTIVARIUM — OPPILASNAKYMA PokAn.

LISTENS TO YOUR BODY

Kalan muokkaaminen

« Kurssin aikana oppilaat voivat
muokata kalaansa ja koristella
sita monenlaisilla
lisatarvikkeilla kuten esim.
koruilla, aurinkolaseilla ja
urheiluvalineilla.

 Lisatarvikkeet ja
varimuokkaukset hankitaan
omilla aktiivisuuspisteilla.










Miksi mitata syketta? PEhAR.

Suora palaute Tehokkuus Turvallisuus Seuranta

Minun ei tarvitse Sykemittarin Haluan harjoitella Harjoituksien

arvailla syketta tai avulla turvallisesti, siksi seuranta ja

harjoitusvaikutusta. harjoitellessani kaytan sykerajoja analysointi antaa
en yli- tai liikkuessani. todisteen

aliharjoittele. kehittymisestani.



Sykkeenmittaukseen liittyvat termit tutuksi jo
koulussa — myos kaytannossa

« Maksimisyke

* Leposyke

« Keskisyke

« Palautumissyke
« Tavoitealue

« Sykealueet

kAR

NEVER COMPARE YOURSELF TO ANYONE ELSE -
YOUR BODY I5 UNIQUE,
YOUR LIMITS YOUR OWN.

N
40



Syke on yksilollinen

Syke
voidaan
iimoittaa
lyontia
minuutissa
(bpm) tai
prosentteina
maksimi-
sykkeesta
(%HRmax)

4
100%
90%

80%

70%

60%

50%

40%

178

142

lka: 42

201

lka: 23

196

lk&: 29

Maksimisyke (HRmax)
on korkein lyontiarvo,
jonka voi saavuttaa
maksimisuorituksessa.

Leposyke (HRrest) on
alhaisin taydellisessa
lepotilassa saavutettu
syke.



MAKSIMISYKE

e Suurin mahdollinen syke
aarirasituksessa. Voidaan myos
arvioida ian perusteella. Yleisimmin
kaytetty kaava (ACSM 1990) 220-ika

e Harjoitussykemaarityksen perusta

e Virhe (keskihajonta) arviointikaavassa
on

+/- 10 - 12 lydntia minuutissa.
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Sykemittareilla harjoittelu yksilolliseksi

Ryhmassa yksil6lliset erot voivat olla suuria,
samanikaisilla jopa 40 lyontia/min.

plippijuoksu
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Henkilokohtaiset
tekijat

- Ika

- Sukupuoli

- Perima

- Kuntotaso

- Leposyke

- Maksimisyke

Harjoitus

-Harjoitusmuoto
-Harjoitusinte nsiteetti

- Kehon/ympariston
lampdtila
-Harjoitusymparisto

Elamantavat

- Stressi

- Ravinto

- Neste

- Laakitys

- Tupakointi ja alkoholi



Onko liikuntatunneilla syketta?

e Tassa esimerkissa oppilaat on jaettu opettajan antamien
tietojen perusteella liikuntatunneilla ilmenevan
aktilvisuutensa perusteella kolmeen rynmaan, paljon
likkuviin, keskimaaraisesti liikkkuviin ja vahan liikkkuviin

« Tarkempina tutkimuskohteina olivat paljon liikkuvat ja
vahan liikkkuvat



Medelvéirden fian hela selvensen.

~ e

Medelpuls Maxpuls MVPA SOFIT Borgs skala
Alla elever 128,7 182,4 34,9 42,8 12,8
Pojkar 131,7 185,7 38,5 44,9 12,8
Flickor 125,8 179,2 31,4 40,3 12,9
Hogpresterare 120,2 1794 249 44 9 12,5
Lagpresterare 127,5 173,7 31,9 40,0 13,4
Ovriga elever 132,0 185,7 39,3 - 12,8
Arskurs 5 130,0 183,6 37,6 46,0 12,7
Arskurs 6 127,4 181,0 32,0 39,1 13,0

Nygard & Smedman 2012

R »



On tarkea tiedostaa se, etta osa oppilaista voi olla taysin
puhki muutaman minuutin reippaan liikkumisen jalkeen
ja palautuminen voi olla todella hidasta

Esimerkiksi alkuleikissa tai —verryttelyssa syke on usein
200 bpm ja usean minuutin levon jalkeenkin viela yli 150
bpm

Silmamaaraisesti kuormituksen arviointi tarkasti on
mahdotonta

Sykemittarin avulla opastetaan likkumaan itselle
sopivalla rasitustasolla, optimaalisessa harjoittelussa
olkea teho on paljon tarkeampaa kuin vauhti!



. PokAR.
Hyva kunto wea

180
17 alkujuoksu wiesti peli
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160
155
150
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140
135
1%
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PokAR.
Hyva kunto vs. heikompi kunto

alkujuoksu viesti peli

120
180
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MIKSI PITAA HARJOITELLA ERI SYKEALU M &ksrmm.

¢ peruskestavyys mm. (75%)

e sydamen iskutilavuus kasvaa

e hiussuonitus lihaksissa lisaantyy

e mitokondrioitten maara kasvaa

e kyky kayttaa rasvaa energialahteena kasvaa
e  vauhtikestavyys mm. (20%)

e suorituskyky paranee

e kyky vastustaa vasymysta paranee
e  maksimikestavyys mm. (1-2%)

e VO2max paranee
e maitohapon sietokyky kasvaa



KESTAVYYSKUNNON OSA-ALUEET P®&kAR.

Maksimaalinen suorituskyky (80-100%Hrmax)

Aerobinen kestavyys (70-80%Hrmax)

Peruskestawyys (60-70%Hrmax)



Mita on kestavyys?

« Kestavyys on kykya vastustaa
vasymysta pitkaaikaisesti
« Kestavyyden perustana on vahva hengitys- ja
verenkiertojarjestelma
« Kestavyyteen liittyvat laheisesti myos:
suorituksen taloudellisuus

lihasten kestovoima ja elastisuus
tahto-ominaisuudet/ periksiantamattomuus



Hapella vai ilman? Pk

« Lihakset tuottavat likkumisessa
tarvittavan energiansa joko:
* hengitysilmasta tulevan hapen avulla aerobisesti tai
* osittaisen hapenpuutteen vaikutuksesta anaerobisesti

* Anaerobisen energiantuoton merkkina lihakset tuottavat
maitohappoa vereen. Pitkissa urheilusuorituksissa lahes kaikki
tarvittava energia tuotetaan aerobisesti.



Milla teholla?

Kestavyysharjoittelu jaetaan yleensa neljaan eri
tehoalueeseen:

AerK

Kewet harjoitukset, 30
min.-useita tunteja.

ja verenkiertoelimistoa..

Kehittda paaosin hengitys-

AnK

Teholtaan reippaat ja kovat
harjoitukset. Kesto 15 min-90
min. Kehittdd hengitys- ja
verenkiertoelimistoa,
maitohapon poistokykya
seka hermostoa.

Max

Teholtaan kovat ja hyvin kovat
harj. Kestoharjoituksina
min, toistoina  2-10 min.
Kehittdd maksimaalista
hapenottoa, maitohapon
sietokykya ja hermostoa.

10-30

Lyhyet erittdin kovavauhtiset
toistot. Syke ei ehdi nousta
todellista rasitusta vastaavalle
tasolle.

Kesto alle 1 min.
Kehittdd hermostoa ja lihasten
elastisuutta.

Arviosyke (krt/min)160

180

200




Aerobinen ja anaerobinen kynnys P ®&AR.

1. Aerobinen kynnys (AerK) tarkoittaa sita tehoa tai

syketta, jolla lihasten ja veren maitohappopitoisuus alkaa
ensimmaisen kerran kohota perustasostaan
nousujohteisessa lihastydssa.

2. Anaerobinen kynnys (AnK) tarkoittaa korkeinta
mahdollista tyotehoa tai sykett, jolla maitohapon
muodostus ja sen poisto pysyvat viela tasapainossa.
Maitohapon syntymisen takia lihasten tyoteho heikkenee

ja suoritustehoa on ennen pitkaa laskettava tai suoritus
keskeytettava.



Aerobinen kynnys

* On korkein energiankulutuksen ja kuormituksen taso,
jolla veren laktaattipitoisuus el nouse yli perustason
(lepotaso)

« Kuvaa kykya kayttaa rasvoja suurella nopeudella niin,
etta lihasten ja maksan glykogeenivarastoja voidaan
Saastaa

« Maaritetdan suorassa testissa hengityskaasumuuttujien
ja laktaatin avulla

« Arvioiminen (esim. 20 alle AnK-sykkeen)



Anaerobinen kynnys

 On maksimaalinen maitohapon eliminaatiotaso

* On korkein energiankulutuksen ja kuormituksen taso,
jolla veren laktaattipitoisuus ei viela nouse jatkuvasti

« Kuvaa maitohapon vereen tuottamisen ja veresta
poistamisen suurinta mahdollista tasapainotilaa ja
elimiston kykya estaa happamuuden lisaantyminen

« Maaritetdan suorassa testissa hengityskaasumuuttujien
ja laktaatin avulla

* Arvioiminen (esim. 90% maksimisyketasosta, 20 alle
maksimisykkeen...)

* On laheisesti yhteydessa kestavyyssuorituskykyyn



Maksimaalinen hapenotto PokAR.

3. Maksimaalinen hapenotto (VO,max) tarkoittaa sita tyotehoa tai
sykettd, jolloin aerobinen energianmuodostus ja hapenkulutus on
suurimmillaan. Tassa vaiheessa happea kaytetaan maarallisesti
eniten ja maitohappoa syntyy runsaasti.

4. Maksimaalisen hapenoton ylapuolella sijaitsee
nopeuskestavyysalue, jolloin energianmuodostus on puhtaasti
anaerobista. Tata vaihetta voidaan yllapitaa vain hetkellisesti
nopeissa suorituksissa.



Syke ja maitohappo PokAMR.

SYKE

200

180

160

140

120

100

AerK AnK Max LAKTAATTI

| ; ; 10 mmol/l
// 8 mmol/
./////J/{ é 6 mmol/l
////N/f é é 4 mmol/l
//// é 2 mmol/l

PK VK MK NK

O mmol/l

Sykkeen ja laktaatin (maitohappo) perusteella maaritetyt
kynnykset ja tehoalueet



PokAR.

LISTENS TO YOUR BODY

SyRealueet

Fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseksi ja
kehittamiseksi on tarkeaa liikkua monipuolisesti ja
oikealla teholla (prosenttiosuus maksimisykkeesta).

Tuntemukset

( Syke:!_ue

(%-0suus mal

Harjoitusvaikutus

Maksimi 90-100% . Tuntuu erittdin raskaalta + Kehittaa

. 2 2 maksimisuorituskykya
(esim. syke BPM 180-200) « Voimakasta hengastymistd « Porartas ey

« Uupumisen tunne lihaksissa maitohapon sietokykyé

Raskas 80-90% Tuntuu raskaalta
sy - « Hengéstymista
hiilihydraateista (S e BEM 00 V) . Vasymists fihaksissa

L=

LCHEHED (ngg:femmm) : Igg;;ﬁ:}i:g&&lt& Parantia asrobhi mﬂ ‘
8
5:::3;: T 22;?gzemm-mm gl . Kzr;:a;a;i)gt:‘s:amnma
paaosin . —a
rasvoista Erittdin kevyt Z?irfgff’am o » Tuntuu erittdin kevyeltd : m’m:;;:a&em?sh '




MITA AEROBINEN KUNTO TARKOITTAA? POLAR.

MATALA KUNTOTASO KORKEA KUNTOTASO

Nopeus . km/h
| I




Polar GoFit — helppoa
sykkeenmittausta 1Padin avulla
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Perustietoa

« Syke jaftai aktiivisuuskurssi luodaan polargofit.com -verkkopalvelussa
» Aktiivisuudenmittauksen datan kerddmisessa kaytetaan Polar Activea ja FlowLinkkia
+ Sykkeenmittauksen datan keraamisessa kaytetdan GoFit sovellusta ja H7 —sykesensoreita

R

\ xhﬁ} l

~

Aktiivisuusmittauksen
valineet

[

i

= ==

Aktiivisuus- ja sykekurssit
Polargofit.com -
verkkopalvelussa

Sykkeenmittauksen valineet



GoFit —sovelluksen kayttaminen

* GoFit —sovellusta suositellaan kaytettavaksi sisatiloissa

» Ulkotiloissa pitada huomioida se, ettd Bluetooth Smartin kantama on noin 60
metrid. Erilaiset esteet (seinat, ihmiset jne.) sykesensorin ja iPadin vélissa voivat
heikentda signaalin kantavuutta




Sykekurssin asetukset — Polargofit.com

Tavoitealue vaihtoehdot:;

- Intervall 70-100% HRmax PRI——
. Vauhtikestavyys70-90% HRmax Tavoitealue
. Peruskestawyys 60-80% HRmax
. Vapaa v 2. Vauhtikestavyys (70-00 %
1. Intervalll (70-100 % maksimisykkoesta): maksimisykkeesta): parantaa aerobista
Jokainen 10 minuutin jakso ===
?\é(ﬁll(tﬁﬂgeella oikeuttaa 'WW’UVVV —— =~

« 10 min @

3, Peruskestavyys (60-80 %

; = maksimisykkoesta): parantaa
° 20m in é poruskestavyytes ja lihaskuntoa 4, Vapoa (el tavoitoaluetta)

LB
¢« 30 min . - , R-0%

LR LY

. 40 min .
. 50 min .

« 60 min .
I 2. Kurssin aikana I 3. Kurssin jalkeen

\ 4




Tavolitteen valinta — GoFit sovellus

Opettaja voi

muokata

tavoitealuetta ja

tavoiteaikaa

* Muutokset

tallentuvat
tietokantaan ja ovat
jatkossa
oletusarvoina

1. Ennen kurssia

VALITSE TAVOITEALUE

VAUHTIKESTAVYYS

INTERVALLI

Parantaa asrobista kuoa |2 suontuskykyil

Kahittasd maksimisuorifuskyky® ja nopeutta

20-300%

A

N—
s M e
T N A NN

AIKA TAVOITEALUEELLA

O

PERUSKESTAVYYS

Parantaa peruskastivyyta ja lihaskuntoa

2]




Opettaja aloittaa tunnin
ja opastaa oppilaita
liikkumaan
tavoitealueella

Live — tavoitealuendkyma
nayttaa:
. Tunnin keston ja tavoitteen
Kunkin oppilaan nimija
sykealueen tilanne
Tavoitealueella vietetty aika
Tavoitealueen tilanteen osoitin
Keratyt merkit
Mahdollisuus jaotella
oppilaita nimen, sykkeen, ja
tavoitteen perusteella
Mahdollisuus kayttaa
osoitinta haluttujen asioiden
korostamiseksi naytolla

1. Ennen kurssia I 3. Kurssin jalkeen

‘WE J Wﬁ Saara J. MauaK. Kaisu K.

6 27:31 @. 29:04 le 26:21 Q 26:15 Q27:23

‘ TymK *Wﬁi’"‘?

'@'2521 Q3132 Qﬁ.zizg -,f 40:47 Q31
@2727 62008 @2729 32752 Q.31 :31




PoknAr.

Tunnin aikana — Sykenakyméa — GoFit -sovellus

Opettaja voi vaihdella _.} oo1a00 ] x ML)
kolmen livendkyman '
e AdamA.  AlexA.  Melissa B. BillyB.
Live — Sykendkymé 89 89 89 % 89
nayttaa: O 179 O 179 O 179 179
‘ tTU”r!it? keston ja Amy C. Matthew C. 'Joyee G- | Maria L.
avoitteen
Oppilaan nimen ja 89% 90 % 89% 90 %
sykealueen . 179 O 180 O 179
Sykelukeman Kathy M. [Brian M= Alice P.
prosentteina
maksimisykkeesta 89 % 89 % 90 %
ja lyonteina 0179 O 178 © 180
minuutissa

1. Ennen kurssia I 3. Kurssin jalkeen



Tunnin alkana — Lista nakyma — GoFit -sovellus

* Live — Listanakyma

osoittaa:

Tunnin keston ja
tavoitteen

Jokaisen oppilaan
nimen ja
sykealueen
tilanteen
Yhteenlaskettu aika
tavoitealueella

Keratyt merkit

Kullakin
sykealueella
vietetty aika

Keskisykkeen

. Ennen kurssia
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Tunnin jalkeen - GoFit sovellus

Opettaja voi
tarkastella kaynnissa
olevien kurssien
historiaa

e Tunti raportit (sama
kuin
listandkymassa)

. Oppllasraportlt

Aika tavoitealueella

+ Keskisyke ja
maksimisyke

e Kulutetut kalorit
» Keratyt merkit

+ Tallennetun datan
maara prosentteina

Tehoalueilla vietetty
aika
Sykekayra

HR COURSE

BRENDA JOHNSON

1742013 18.45

HRAVG @ HR MAX @

76 % 90 %

141 [BPM] 167 [BPM)

e D

¥ 99%

1. Ennen kurssia

\ 4

2. Kurssin aikana

»4 3. Kurssin jalkeen




Miten oppilas on suoriutunut?

Maksimi (80-100 %)

FF
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100



Miten oppilas on suoriutunut?

Makzimi (90-100 %6)

Maks. sy 156

|
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Tunnin yhteenveto — Polargofit.com

Oppilaskohtainen tunnin
yhteenveto osoittaa

Eri tehoalueilla vietetty
aika

Kerdantynyt aika
tavoitealueella
verrattuna
tavoitteeseen

Kulutetut kalorit
Arviointi

Tallennettujen tietojen
maara prosentteina

Ansaitut merkit ja
mahdollinen paras
saavutettu merkki

Harjoituksen vaikutus
Sykekayra

1. Ennen kurssia

7

\ 4

. Kurssin aikana

»8 3. Kurssin jalkeen
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Haotikissa Puums Leijona

Harjoituksen vaikutus
Tehokas harjoitus ja mahtava wauhti! Tallsinen harjoittelu parantas serobista kunfossi ja harjoitbelun tehokkuutta. Se myds perantaa kehosi kykyd pitdd ylla suwrts tempos

kavemmin. Talla tehotasolla keho kByti2a pasassislisena energialahteend hiillihydreatiejs. Lisgksi tallainen harjoitielu poitize kaloreita, parantaa esimerkiksi luiden terveyta ja
tekes olosta energisen. Se myds valmistza kehoasi ja mieltési menestyksekkaisin opintoihin.

1 2-“1 -2“1 5 1 4:1 4 MAYTA KURZSIN YHTEENVETD  TULOSTA SYKEKAYRA

AIKA ALUEILLA
Maksimi (20-100 %) ; DO-D0:34

00:-21:10
001723
00-26:52
D0-03:28

WMaKENEYR2 10

00:00:00 DO:O07-07 O0:14:14 212 O0-28:23 00:35:35 00:48:49 00:HE:50 o:11:10




Raportit — Polargofit.com

« Opettaja voi tulostaa
raportteja haluamistaan
tiedoista

« Kurssin arviointiraportit

* Yksityiskohtaiset
oppilasraportit

» Sykekayraraportti

)

4 = a
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Kimberly Miller
Simpsen school

20.02.2013 - 31.05.2013

Student details

1. Ennen kurssia

HR measurement period. 20.02.2013 - 31.05.2013
Torget 50-60% | | 60-T0% | T0-80% ‘ B0-00% | - Calories Evaluation Saved data
20.02.2013 [ veoon | 000000 000100 | ooosm | 005550 | _ 725 Excellent 95%
20022013 ——mant 00055 02930 [ wawm | wnms | _ 802 Excollont 0%
Kimberly Miller
Simpson school
Personal fitness
Course duration 20.02.2013 - 31.05.2013 Course evaluation
Date Range Ongoing 20.02.2013 - 20.02.2013
Students % of maximum score Evaluation
Brian Morgan 90.69
Adam Allen 97.01 Excellent
Melissa Bell 98.75 Excellent
Billy Brown 92.64 Excellent
Joyce Gray 95.21 Excellent
Kathy Morgan 99.24 Excellent
Maria Lopez 92.29 Excellent
» 2. Kurssin aikana 3. Kurssin jalkeen




Oppilaat voivat
Kirjautua
Polargofit.com —
verkkopalveluun
omilla
tunnuksillaan
nahdakseen omia
harjoitustietojaan

» Kurssin
yhteenvedot

* Tuntien
yhteenvedot

1. Ennen kurssia

\ 4

2. Kurssin aikana

»8 3. Kurssin jalkeen



Harjoituksen vaikutus

Aivan mahtava hanoitus tanaan! Tallainen kovatehomnen hanomelu parantaa maksimisuontuskykya @ nopeutta Se parantaa huomattavast asrobista kuntoas: ja kehittaa kykyas
ptaa ylla suurta tempoa kavemmin Talla tehotasolla keho kayttaa paaasalisena energialahteena hakhydraatteja Lisaks: tallainen hanoiteiu poittaa kaloretta, parantaa

esmerkks luden terveyila a lekee olosta energisen. Se myds valmistaa kehoast j|a mellas: menestyksekkamsun opintoiun

. 16.01.2015 10:18 NAYTA KURSSIN YNTEENVETO  TULOSTA SYKEKAYRA

AIKA ALUEILLA

Maksimi (90-100 %)

00:01:16 00:02:32 00:03:48 00:05.04 00:06:20 00:07:36 00:08:52 00:10:08 00:11:24 00:12:40




16.01.2015 10:18 NAYTA KURSSIN YNTEENVETO  TULOSTA SYKEKAYRA

AIKA ALUEILLA

Maksimi (90-100 %) 00:07-33
00:00:44
00:00:53
00:01:50
00:01:48

00:01:16 00:02:32 00:03:48 00:05:04 00:06:20 R 00:08:52 00:10:08 00:11:24 00:12:40




Y hteenveto

 Liikuntateknologialla ja muulla teknologialla on vahva
rooli oppimisymparistojen kehittdmisessa

 OPS 2016 kannustaa myos teknologian hyodyntamiseen

« Active ja Activarium lisaavat useimpien
peruskouluikaisten fyysista aktiivisuutta

 Parhaat kokemukset on saavutettu vahiten liikkkuvien lasten kanssa

e Sykeseuranta innostaa oppilaita likkumaan, ja opettaa
heita likkumaan itselleen sopivalla rasitustasolla

« Kalkkea kohtuudella, eli el teknologiaa pida koko aikaa
kayttaa, vaan se on hyva lisa opetuksen tueksi!



